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±GógC’G ójó–17

 ∫ÉªYCG ∫hóL ójóëàH É```̀¡dÓN Ωƒ≤J ,á«ª°SQ á«∏ªY ±GógC’G ó```̀jóëJ

 É kfhÉ©J ∂æe Gòg ∫ÉªYC’G ∫hóL Öq∏£àj óbh .∂≤jôa hCG ∂àYƒªée hCG ∂JóMh

 ¢UÉî°TC’Gh ,á°ù°SDƒªdG »a ∂fGôbCG π```̀ãe ,É k°†jCG ∂JóMh êQÉN ¢UÉî°TCG ™```̀e

 hCG ácô°ûdG ø```̀e iôNCG AGõ```̀LCG »a ∂©bƒe øe ≈```̀∏YCG ™bGƒe ¿ƒ```̀q∏àëj ø```̀jòdG

 .á°ù°SDƒªdG

 É¡≤ q≤ëà°S »àdG èFÉàædÉH Ωõà∏J ∂qfEÉa ,±GógC’G ójóëàH Ωƒ≤J É```̀eóæYh

 ióªdG Ió«©H ájDhQ ±Gó```̀gC’G ójóëJ ≥∏îj .∂≤jôa ∫Ó```̀N øe hCG É```̀ k«°üî°T

 ∂∏J ≥«≤ëJ ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d ΩRÓdG ™aGódG ∂≤jôØdh ∂d Ω qó≤jh ,∂∏ªY Ió```̀Mƒd

 õ«côJ á«Ø«c ôjô≤J ≈∏Y ∂JóYÉ°ùe »a πqãªàJ iôNCG IóFÉa ¬d q¿CG Éªc .ájDhôdG

 .ìÉàªdG âbƒdG ¥ÉØfEG á«Ø«ch ,∂jód IôaGƒàªdG OQGƒªdG

 áª«b ≥ q≤ëJ ∂qfEÉa ,ÉgRÉéfEG ióe ¢SÉ«bh ±GógC’G ójóëJ ∫ÓN øeh

 :∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏Y âfCÉa .∂à°ù°SDƒªd Iô«Ñc

 • »eƒ«dG  iƒà°ùªdG  ≈∏Y  á«ªgCG  ôãcCG  √RÉ`̀é`̀fEG  ¿ƒμj  Ée  ≈∏Y  õ qcôJ

 .…ƒæ°ùdGh »YƒÑ°SC’Gh

 • .∂≤jôØd ó qMƒªdG ¬«LƒàdG ô qaƒJ

 • ∂dPh ,É k°†jCG ºgô«Zh ø«∏eÉ©dG äÉjƒdhCGh πª©dG AÉÑYCG äÉjƒdhCG ™°†J

 .á°SÉ q°ùëdG ΩÉ¡ªdG ≈∏Y õ«côàdÉH

 • .πª©dG øY »dÉªLE’G ≥jôØdG AÉ°†YCG ≈°VQ » qªæJh ,∂≤jôa õ qØëJ

Setting Goals.indb   17Setting Goals.indb   17 21/11/12   12:10 PM21/11/12   12:10 PM

o b e i k a n d l . c o m



±GógC’G ójó– 18

 ±GógCÓd »```̀còdG ó```̀jóëàdG øY á```̀ªLÉædG ó```̀FGƒØdG √ò```̀g òNCG ó```̀©Hh

 á«∏ªY øe Oƒ°ü≤ªdG á```̀aô©ªd Üôb øY Iô```̀¶f »≤∏f ¿B’G É```̀æYO ,¿É```̀Ñ°ùëdÉH

 ,É¡JÉjƒdhCG ójóëJh ,É¡≤°SÉæJh ,±GógC’G ´GƒfCG ∂dP »a ÉªH ,±GógC’G ójóëJ

 øe hCG π«∏ëàdG ø```̀e ≥∏£æJ á«∏ªY É¡àØ°üH ±GógC’G ó```̀jóëJ á«∏ªY á```̀©«ÑWh

 .Ö«côàdG øe hCG π«∏ëàdG .Ö«côàdG

±GógC’G ´GƒfCG

 ø«Yƒf ™°Vƒd ∂≤jôa ™```̀e πª©dG øY ∫hDƒ°ùe â```̀fCÉa ,ôjóªdG ∂```̀àØ°üH

 :±GógC’G øe

 • Iôàa »a √RÉéfEG á©ªàée ∂àYƒªée ∫hÉëà°S Ée :IóMƒdG ±GógCG

 ácô°ûdG  ™bƒe  º«ª°üJ  IOÉ`̀YEG  ƒg  Éæaóg{  : kÓãe  .IOóëe  á«æeR

 äÉeƒ∏©e åjóëJ íÑ°üj å«ëH ,ΩÉ©dG ájÉ¡f ∫ƒ∏ëH âfôàfE’G ≈∏Y

 º¡eÉ«b  AÉæKCG  »a  ÉæFÓªY áHôéJ ø q°ùëàJh  ,ádƒ¡°S  ôãcCG  AÓª©dG

 É kfhÉ©J  IóMƒdG  ±Gó`̀gCG  ¢†©H  RÉéfEG  Öq∏£àj  ó`̀bh  .zÉæ©e  πª©dÉH

 AGõ`̀LCG  »a  ¢UÉî°TCG  ø«Hh  ,á¡L  øe  ∂jód  ø«∏eÉ©dG  ø«Hh  ∂æ«H

 ∂àYƒªée êÉàëJ ób , kÓãªa .á«fÉK á¡L øe á°ù°SDƒªdG øe iôNCG

 ≥«≤ëJ Üƒ°U Ω qó≤à∏d  iôNCG  áYƒªée øe OQGƒe hCG  äÉeƒ∏©e ≈dEG

 ∂jód  ø«∏eÉ©dG  ô`̀jó`̀J  ’  ¿CG  ∂«∏Y  Ö`̀Lƒ`̀à`̀j  ,É`̀gó`̀æ`̀Y  .±ó`̀¡`̀ dG

 »a ∂qfC’ ;iôNCG äGóMh »a ∂d É kfGôbCG É k°†jCG ôjóJ ¿CG πH ,Ö°ùëa

   .º¡JóYÉ°ùe ≈dEG áLÉM
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±GógC’G ójó–19

 • ±GógCG ≥«≤ëJ »a ¢üî°T πc áªgÉ°ùe á«Ø«c :ájOôØdG ±GógC’G

 AÉæH »a ,IóMƒdG áª qª°üe (»fÉØ«à°S) ±óg πqãªà«°S{ : kÓãªa .¬JóMh

 ¬à«HPÉL ≈∏Y á¶aÉëªdG ™e º«ª°üàdG å«M øe õq«ªàe âfôàfEG ™bƒe

.zâfôàfE’G ôÑY ø«bƒ°ùàª∏d ¬FGôZEGh

 ≈∏Y ¬aóg iôj øe ƒg ,IÉ«ëdG »a É kMÉéf ≥ q≤ëj …òdG ¢üî°ûdG q¿EG

.±ó¡∏d ¢UÓNE’G ƒg Gògh .¬æY ±GôëfG ¿hO ¬«dEG ≈©°ùjh âHÉK ƒëf

 π«ªjO .Ü π«°ù«°S  

±GógC’G ≥°SÉæJ

 á«é«JGôà°SEG øe á```̀jOôØdG ±GógC’Gh IóMƒdG ±Gó```̀gCG ≥ãÑæJ ¿CG Ö```̀éj

 ¿CG »g ácô°ûdG á```̀«é«JGôà°SG â```̀fÉc GPEG , kÓãªa .á```̀∏eÉμàe Ió```̀Mƒc á```̀cô°ûdG

 äÉénàæe ∫ÉNOEG áYô°S ôÑY ¥ƒ°ùdG »a É¡à°üM å«M øe ájOÉ«b áÑJôe πàëJ

 √òg ΩóîJ ¿CG ájOôØdG ±GógC’Gh IóMƒdG ±GógCG ≈∏Y Öéj ÉgóæY ,IójóL

 .á«é«JGôà°SE’G

 ,áØ∏àîe äGóMh ΩÉ«b á«Ø«c ≈∏Y á∏ãeCG z±GógC’G ≥°SÉæJ{ ∫hóL øq«Ñj

 .á«é«JGôà°SE’G ∂∏J ºYóJ ±GógCG ™°VƒH

 ±GógCG ™e É¡≤°SÉæJ »a ,á©HÉààªdG ±GógC’G √ò¡d á«≤«≤ëdG Iƒ≤dG øªμJ

 á≤jôWh ,¬aóg º¡a ∞Xƒe πc ≈∏Y Öéj ,á«LPƒªædG ádÉëdG »ah .á°ù°SDƒªdG

Setting Goals.indb   19Setting Goals.indb   19 21/11/12   12:10 PM21/11/12   12:10 PM

o b e i k a n d l . c o m



±GógC’G ójó– 20

 IóMƒdG äÉWÉ°ûf áªgÉ°ùe á«Ø«c ∂dòch ,IóMƒdG ±GógCÉH ±ó¡dG Gòg •ÉÑJQG

.É¡∏c ácô°û∏d á«é«JGôà°SE’G ±GógC’G »a

 ,√ô¶àæf É kÄ«°T ¢ù«d ƒ¡a :QÉ«àNG ¬q fEG .áaOÉ°üe ádCÉ°ùe ¢ù«d ô«°üªdG

.¬≤ q≤ëf ¿CG Öéj A»°T πH

¿ÉjGôH õ¨æ«æ«L ΩÉ«∏jh  
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±GógC’G ójó–21

1 ºbQ ∫hóédG

:±GógC’G ≥°SÉæJ

äÉénàæª∏d ™jô°ùdG ∫ÉNOE’G å«M øe ¥ƒ°ùdG »a IOÉ«≤dG »qdƒJ :ácô°ûdG á«é«JGôà°SEG

IóMƒdGIóMƒdG ±óg ≈∏Y ∫Éãe…OôØdG ±ó¡dG ≈∏Y ∫Éãe

ôjƒ£àdGh åëÑdG äÉ```éàæªdG  ∫É```̀NOEG  IOÉ```̀ jR{

 ∫ÓN %25 á````Ñ°ùæH IójóédG

 .zø«eOÉ≤dG ø«eÉ©dG

 »ØXƒªH äÉéàæªdG  hQƒ£e ™ªàéj{

 »a äGôq«¨àªdG á°ûbÉæªd ;≥````````jƒ°ùàdG

 øe  IOÉØà°SÓd  AÓª©dG  äÉLÉ«àMG

 äÉénàæªdG ôjƒ£J »a äÉeƒ∏©ªdG √òg

  .zIójóédG

≥jƒ°ùàdG á«eÓYEG §FÉ°Sh øe IOÉØà°S’G{

 π°UGƒàdG ™bGƒe πãe) É kYÉ°ùqJG ôãcCG

 ÜÉ©dCGh ,äÉf qhóªdGh ,»YÉªàL’G

 ÉgQÉ°ûàfG OGOõj »àdG ,âfôàfE’G

 » qæÑJ  ™«é°ûàd  ∂`̀dPh  ,(Ió°ûH

.zIójóL ¢VhôY

 øjƒμàH ≥`̀jƒ`̀°`̀ù`̀à`̀dG ƒ`̀Ø`̀Xƒ`̀e Ωƒ`̀ ≤`̀ j{

 iôNCG çÉëHCG  ≈∏Y õ qcôJ äÉYƒªée

 ø«μ∏¡à°ùªdG  ΩÉ`̀«`̀b  á«Ø«c  ∫hÉ`̀æ`̀à`̀J

 ,á«eÓYE’G •ÉªfC’G √òg ΩGóîà°SÉH

 AGô°ûH  QGô≤dG  ºgPÉîJG  AÉæKCG  »a

.zäÉénàæªdG

 ™«æ°üàdG äÉ`̀«`̀∏`̀ª`̀©`̀dG õ`̀«`̀¡`̀é`̀J IOÉ```````̀YEG{

 äGQhóH í``ª`°ùj É```ªH ,á«©«æ°üàdG

 êÉàfEG »a áYô°S ôãcCGh ô¨°UCG êÉàfEG

.zIójóédG äÉénàæªdG

 §N õ«¡éJ IOÉYEÉH á°TQƒdG ¢ù«FQ Ωƒ≤j{

 QÉÑàN’ G kóFGQ É kYhô°ûe ¿ƒμ«d óMGh êÉàfEG

.záYô°S ôãcCGh ,ô¨°UCG êÉàfEG äGQhO
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±GógC’G ójó– 22

±GógC’G äÉjƒdhCG ójó–

 Ée »a .É¡à«ªgCG å«M øeh »æeõdG ÉgQÉWEG å«M øe ±GógC’G ∞∏àîJ

 óMGh ô¡°T ∫ÓN ióªdG Iô«°ü≤dG ±GógC’G RÉéfEG ºàj :»æeõdG QÉWE’G ¢üîj

 Qƒ¡°T OGóàeG ≈∏Y ióªdG Ió«©ÑdG ±GógC’G RÉéfEG ºàj ø```̀«M »a ,øjô¡°T hCG

 ±GógC’G ≈∏Y ,∫hC’G ΩÉ≤ªdG »a ÜÉàμdG Gòg õ«côJ Ö°üæj .äGƒæ°S hCG IO qó©àe

 ±GógC’G ø«H É kfÉ«MCG ôqJƒJ Aƒ°ûf ∫ÉªàMEG º¡a º¡ªdG øe ,øμd .ióªdG Ió«©H

 G kô«ãc π¡°ùdG øe ¿ƒμ«°S ,Gò```̀d .ióªdG Ió«©ÑdG ±GógC’Gh ióªdG Iô```̀«°ü≤dG

 (É kMÉëdEG ôãcCG hóÑJ É¡qfCG »æ©j É qªe) ájQƒØdG hCG Iô```̀°TÉÑªdG ±GógC’G ™```̀°†f ¿CG

 …CG) ióªdG Ió«©ÑdG ±GógC’G πª¡J ∂∏©éj ób ∂dP qøμd ,ΩÉªàg’G õcôe »a

 .(É kMÉëdEG πbCG hóÑJ »àdG

 ø«H ¿RGƒàdG IQGOEG ≈∏Y ,äÉÄa øª°V ±Gó```̀gC’G ∞«æ°üJ ∑óYÉ°ùj ób

 »dGƒàdG ≈∏Y Éæg á°Vhô©ªdG á«JB’G äÉÄØdG π qeCÉJ .±GógC’G øe ø«YƒædG øjòg

 :É¡à«ªgCG ¢übÉæJ ≥ah

 • ,∂∏ª©d  áª°SÉëdG  á«ªgC’G  äGP  ±GógC’G :áLôëdG  ±Gó```̀gC’G

 hCG  íLÉædG πª©dG á∏°UGƒe øe ∂JóMh ø qμªàJ »c É¡≤«≤ëJ Öéjh

 ôjóe âæc GPEG ,∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏Y .É¡à«°ùaÉæJ ≈∏Y á¶aÉëªdG øe

 áeóîà°ùªdG É«LƒdƒæμàdG ¿ƒμJ ¿CG ¿Éª°V »a ÖZôJ ±ƒ°ùa ,êÉàfEG

 å«ëH áãjóM É«LƒdƒæμJ ,Ée »ÑW RÉ¡L øe áHƒ∏£ªdG äÉ«ªμdG êÉàfE’
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±GógC’G ójó–23

 .OóëªdG É¡àbh »a äÉÑ∏£dG RÉéfEG IóMƒdG ™«£à°ùJ

 • ôãcCG πªY •hô°T É¡≤«≤ëJ ≥∏îj »àdG ±GógC’G :á«æ«μªàdG ±GógC’G

 É¡ qæμd ,á qª¡e ±GógCG »¡a ,Gòd .∫ÉªYC’G ¢Uôa øe IOÉØà°SÓd IÉJGƒe

 É¡fƒc øe ôãcCG ,ó«©ÑdG ióªdG ≈∏Y π°†aCG πªY áÄ«H ≥«≤ëJ ºYóJ

 É k≤jôa ¢SCGôJ âæc GPEG , kÓãªa .∫ÉªYC’G ìÉéf QGôªà°S’ É k«fBG É kfÉª°V

 á«ªM êGhQ øe IOÉØà°S’G »a πqãªàj É k«æ«μªJ É kaóg ™°†J ó≤a ,≥jƒ°ùà∏d

 .%5 áÑ°ùæH ™jô°S »ë°U »FGòZ èàæe äÉ©«Ñe IOÉjõd ,IójóL á«FGòZ

 • É¡fCÉ°T øe äÉæ«°ùëJ ≈dEG … qODƒJ ±GógCG :É¡≤«≤ëJ ÜƒZôªdG ±GógC’G

 áØ∏àîªdG äÉWÉ°ûædG π©éH ,IOÉY ±GógC’G √òg π°üqàJ .∂∏ªY õjõ©J

 áÄ«ÑdG ƒjQÉ°ûà°SG Öàμj :∂dP í«°Vƒàdh .ádƒ¡°S ôãcCG hCG áYô°S ôãcCG

 ºjƒ≤àdG ôjQÉ≤J OGóYE’ √Dƒ∏e ºàj õgÉL ÖdÉ≤c É¡eGóîà°S’ á≤«Kh

 .»Ä«ÑdG »fGó«ªdG

 ábÉW øe ó```̀°SC’G Ö«°üf ¢ü«°üîJ ∂```̀«∏Y ÖLƒàj ¬```̀ qfCG í°VGƒdG ø```̀e

 ±GógC’G ºK ,ájGóÑdG »```̀a á°SÉ q°ùëdG ±GógC’G πLCG ø```̀e ÉgOQGƒeh ∂```̀JóMh

.É¡≤«≤ëJ ÜƒZôªdG ±GógC’G »JCÉJ É k«NCGh ,á«æ«μ«ªàdG
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±GógC’G ójó– 24

 ?Ö«cÎdG ΩCG π«∏ëàdG

 Gòg óªà©j ?äÉ°ù°SDƒªdG º¶©e »a ±GógC’G ójóëJ É k«∏©a …ôéj ∞«c

 »a É kYƒ«°T ôãcC’G ø«Hƒ∏°SC’G øμd .ájQGOE’G É```̀¡JÉ°SQÉªeh ácô°ûdG áaÉ≤K ≈∏Y

 .zÖ«côàdG{ h zπ«∏ëàdG{ :Éªg ,±GógC’G ójóëJ

 • ºYóJ á qeÉY É kaGógCG IóMh ôjóe πc ™°†j :π«∏ëàdG ±GógCG ójóëJ

 áªé°ùæe ±GógCÉH ∞Xƒe πc ∞«∏μJ ºàjh .á°ù°SDƒªdG á«é«JGôà°SEG

 ôãcCG IOÉY Üƒ∏°SC’G Gòg ¿ƒμjh .É¡d áªYGOh áeÉ©dG ±GógC’G √òg ™e

 ,Üôb øY ô°TÉÑe ±Gô°TEG ≈dEG ¿ƒLÉàëj ø«ØXƒe OƒLh óæY áeAÓe

 á«aÉc ájGQO ≈∏Y Gƒ°ù«d ¿ƒØXƒe hCG ,á°ù°SDƒªdG »a OóL ¿ƒØXƒe ºgh

 ,á«∏«∏ëàdG ±GógC’G ójóëJ á«∏ªY »ah .á°ù°SDƒªdG hCG IóMƒdG ±GógCÉH

 Öq∏£àJ »àdG ±GógC’G áZÉ«°üH äGóMƒdG hôjóe Ωƒ≤j ¿CG É k°†jCG øμªj

 .iôNCG äGóMh ™e É k≤«°ùæJ
 • ôjƒ£àH  ¿hô°TÉÑªdG  ∑ƒ°ShDhôe  Ωƒ≤j :Ö«côàdG  ±Gó``̀gCG  ójóëJ

 πeÉμàdG ≥«≤ëàH ,ºgôjóe ∂àØ°üH âfCG Ωƒ≤Jh .ájOôØdG ±GógC’G

 ôãcCG Üƒ∏°SC’G Gòg ¿ƒμj .IóMƒdG ±GógCG áZÉ«°üd ±GógC’G √òg ø«H

 »JGòdG ¬«LƒàdG øe »aÉμdG Qó≤dÉH ¿ƒØXƒªdG ™qàªàj ÉeóæY áeAÓe

 äÉLÉ«àMGh ∫ÉªYC’G á«é«JGôà°SE’ í°VGh º¡a º¡jód ¿ƒμj ÉeóæYh

 øª°V á°UÉîdG ºgQGhOCG º¡a ≈dEG áaÉ°VEG ,á qeÉY á°ù°SDƒªdG »a AÓª©dG

 ójóëJ  »°†Øj  ¿CG  É k°†jCG  øμªªdG  øeh  .á°ù°SDƒªdG  øª°Vh  IóMƒdG

 ¢UÉî°TCG ™e É k≤«°ùæJ Öq∏£àJ ±GógCG áZÉ«°U ≈dEG ,Ö«côàdG ±GógCG
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±GógC’G ójó–25

 .á°ù°SDƒªdG øe iôNCG AGõLCG »a

 á«∏ªY ∫ÓN ø```̀e ,ä’ÉëdG º¶©e »```̀a O qóëàJ ácô°ûdG ±Gó```̀gCG qø```̀μd

 º¡«ØXƒªd ±GógC’G ójóëàH ¿hôjóªdG »Øàμj ’ kIOÉ©a .É k©e ø«Hƒ∏°SC’G ø qª°†àJ

 ø«ØXƒª∏d ¿ƒμJ ’h ;¿ƒØXƒªdG A’Dƒg É¡e qó≤j äÓNóe øe IOÉ```̀Øà°S’G ¿hO

 äÓNóªH áfÉ©à°S’G ¿hO á```̀jOôØdG ±GógC’G ójóëJ »a á∏eÉc á```̀j qôM É```̀ k°†jCG

 .ºgƒaô°ûe hCG ºgDhÉ°SDhQ º¡d É¡e qó≤j

 ,QGô≤dG ™æ°üd ácôà°ûe á«∏ªY ôÑY …ôéj ±GógC’G ójóëJ q¿CG »æ©j Gògh

 ºYód …Qhô°V ƒg Ée á°ûbÉæªH º```̀gƒØXƒeh º¡fGôbCGh ¿hôjóªdG É¡«a Ωƒ```̀≤j

 .k’ƒ≤©eh É kjóée G kôeCG Oôa πc π nÑ pb øe √RÉéfEG ¿ƒμj Éeh ,á°ù°SDƒªdG äÉjÉZ
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á«còdG ±GógC’G
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±GógC’G ójó–29

 ΩCG zπ«∏ëàdG{ á«∏ªY ôÑY ∂«ØXƒeh ∂JóMh ±GógCG ™°Vh iôLCG AGƒ°S

 ±GógC’G √òg øY ô«Ñ©àdG ºàj ¿CG º¡ªdG øªa ,É k©e ø«àæK’G ôÑY ΩCG ,zÖ«côàdG{

 QÉμaC’G øY ô«Ñ©àdG øe »JCÉJ Iô«ÑμdG ∫ÉªYC’G áª«b q¿CG ™bGƒdGh .É kë°VGh G kô«Ñ©J

 ôq«¨àJ Ée G kô«ãc á qeÉ©dG ±GógC’G √òg q¿C’ ,IO qóëe äGQÉÑ©H á°†jô©dG á«∏°UC’G

 ≈∏Y ±GógC’G øY ô«Ñ©àdG ø```̀e âæ qμªJ Éªq∏ch .áHƒZôªdG èFÉàædG ìÉ°†JG ™```̀e

 ¿ƒc ≈∏Y ¥ÉØqJ’G »a ¢SÉædG áÑZQ ∫ÉªàMG OGR ,ájGóÑdG òæe G kójóëJ ôãcCG ƒëf

 º°SÉH IOÉY áahô©e ô«jÉ©e á°ùªN óLƒJh .≥ q≤ëàJ ºd ΩCG â≤ q≤ëJ ób ±GógC’G

 ∂aGógCG øY ô«Ñ©àdG »a ∑ó```̀YÉ°ùJ ¿CG øμªj ,(SMART) á«còdG ô```̀«jÉ©ªdG

 .á°ùªîdG ô«jÉ©ªdG √òg ¿B’G ¢SQóæ°Sh .O qóëeh í°VGh ƒëf ≈∏Y

  ?(SMART) Ék `«cP ±ó¡dG π©éj …òdG Ée

 øjhóàH Ωƒ≤J ∂qfEÉa ,ájOôØdG ±Gó```̀gC’Gh IóMƒdG ±GógCG ™°†J ÉeóæY

 √RÉéfEG »a πeCÉJ Ée ójóëJ ≈∏Y ∑óYÉ°ùj ,∂```̀dòH ΩÉ«≤dG q¿EG .±GógC’G √ò```̀g

 Æƒ∏ÑH ∂«ØXƒe ΩGõàdGh ,∂eGõàdG R qõ```̀©j ¿CG ∂dP ¿CÉ°T øeh .í°VhCG IQƒ```̀°üH

 ±GógCG ójóëàd á«JB’G á°ùªîdG (SMART) ô«jÉ©e Ωóîà°SG .±GógC’G ∂∏J

 :áë°VGh

 • .±ó¡dG ≥«≤ëàd √RÉéfEG Öéj Ée π«°UÉØJ ∞°Uh ∂æμªj :IOqóëe

 • á«ªμdG äGôjó≤àdG ΩGóîà°SÉH ±ó¡dG ¢SÉ«b ∂æμªj  :¢SÉ«≤∏d á∏HÉb

 (áMhô£ªdG IójóédG äÉénàæªdG OóY hCG OóédG AÓª©dG OóY , kÓãe)

.(ø«∏eÉ©dG iód ≈∏YCG äÉjƒæ©e , kÓãe) á«YƒædG äGôjó≤àdG hCG
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±GógC’G ójó– 30

 • .±ógC’G √òg ≥«≤ëJ ∑ƒØXƒeh âfCG ™«£à°ùJ :≥«≤ëà∏d á∏HÉb

 • øeõdG äGO qóëe ≈dEG ô¶ædÉH É k«©bGh ±ó¡dG ¿ƒμj ¿CG Öéj :á«©bGh 

 .±ó¡dG RÉéfE’ É¡°ùjôμJ øμªj »àdG IôaGƒàªdG OQGƒªdGh

 • .Oóëe »æeR QÉWEG øª°V ±ó¡dG ≥«≤ëJ ∂«∏Y :Ék «æeR IOóëe 

 • ô«jÉ©ªdG ≥ q≤ëJ ±Gó``gCG  ø«H ¿QÉ≤j …ò`̀dG  »`̀JB’G ∫hóédG Ω qó≤j

 á«Ø«c ≈∏Y á∏ãeCG ,É¡≤ q≤ëJ ’ ±GógCGh √ÓYCG IQƒcòªdG á°ùªîdG

ô«jÉ©ªdG √òg ≥«≤ëJ

 2 ºbQ ∫hóédG

É¡≤ q≤ëJ ’ ±GógCGh ,á°ùªîdG ô«jÉ©ªdG ≥ q≤ëJ ±GógCG

á«còdG ±GógC’G

(á°ùªîdG ô«jÉ©ªdG ≥ q≤ëJ ±GógCG)

á«còdG ô«Z ±GógC’G

(á°ùªîdG ô«jÉ©ªdG ≥ q≤ëJ ’ ±GógCG) 

 ∫ÓN ójóL áª¶fCG ¢Sóæ¡e 20 áaÉ°VEG

 ø qªe  ∂dPh  ,áeOÉ≤dG  çÓãdG  äGƒæ°ùdG

 á¨d  ™e  πeÉ©àdG  ≈∏Y  IQó≤dÉH  ¿ƒ©àªàj

 :≈dhC’G áæ°ùdG .IójóédG áe qó≤àªdG áéeôÑdG

 áaÉ°VEG :á«fÉãdG áæ°ùdG ,ø«°üî°T áaÉ°VEG

 áaÉ°VEG :áãdÉãdG áæ°ùdG ,OóL ¢UÉî°TCG á©°ùJ

 .OóL ¢UÉî°TCG á©°ùJ

 πeÉ©àdG ¿ƒ©«£à°ùj áª¶fCG »°Sóæ¡e áaÉ°VEG

 Gòg) .IójóédG áe qó≤àªdG áéeôÑdG á¨d ™e

 ô«Zh ,¢SÉ«≤∏d πHÉb ô«Zh ,O qóëe ô«Z ±ó¡dG

.(É k«æeR O qóëe
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±GógC’G ójó–31

 ∫ÓN Ékjƒæ°S %10 QGó≤ªH äÉ©«ÑªdG IOÉjR

.áeOÉ≤dG çÓãdG äGƒæ°ùdG

 Gòg) áeOÉ≤dG áæ°ùdG ∫ÓN äÉ©«ÑªdG ø«°ùëJ

 .(¢SÉ«≤∏d πHÉb ô«Zh O qóëe ô«Z ±óg

 áeóN  áªdÉμe  ø`̀eR  §°Sƒàe  ¢†«ØîJ

 ø«eÉ©dG  ∫Ó`̀N  %30  áÑ°ùæH  AÓª©dG

.ø«eOÉ≤dG

 AÓª©dG áeóN áªdÉμe øeR §°Sƒàe ¢†«ØîJ

 hóÑj ’) .áeOÉ≤dG áæ°ùdG ∫ÓN %50 áÑ°ùæH

.(É k«©bGh ’h ≥«≤ëà∏d kÓHÉb ±ó¡dG Gòg

Setting Goals.indb   31Setting Goals.indb   31 21/11/12   12:10 PM21/11/12   12:10 PM

o b e i k a n d l . c o m



±GógC’G ójó– 32

?π©Øà°S âæc GPÉe

πªY ¥ôa Iô°ûY ÚH ¥õªàdG

 ôjƒ£J áYƒªée IQGOEG AÉ```̀æKCG »a É kÑ«°üY Ékàbh »fÉ©J (»```̀LQÉe) âfÉc

 øjOhó°ûe º¡fƒc •ÉÑME’G ≥jôØdG OGôaCG ÜÉ°UCG óbh .É¡°SCGôJ »àdG äÉénàæªdG

 áYƒªée ≈dEG áLÉM »a AÓª©dG áeóN ≥jôa ¿Éc å«M ;∞∏àîe √ÉéJG áÄe »a

 ¿Éch .√óFGƒah ójóédG ènàæªdG ¢üFÉ°üN ø```̀ q«ÑJ »àdG ,áØ∏àîªdG ≥FÉKƒdG øe

 ¢Vhô©dG ø«H ±ÓàN’G áaô©e ≈dEG áLÉM »a ≥jƒ°ùàdG øY ∫hDƒ°ùªdG ≥jôØdG

 á«dÉªdG º°ùb ¿Éc Éªc .á°ùaÉæªdG äÉcô°ûdG äÉénàæe ø«Hh ,áØ∏àîªdG IójóédG

 …òdGh ,á∏ªàëªdG ÉgôFÉ°ùNh áØ∏àîªdG äÉénàæªdG ìÉHQCG øY ôjô≤J QÉ¶àfG »a

 Iô«ãμdG äÉ```̀Ñ∏£dG √òg º°†N »```̀ah .´ƒÑ°SCG òæe ¬```̀ªjó≤J Ö```̀LGƒdG ø```̀e ¿Éc

 èàæe ¥ÓWEÉH (»```̀LQÉe) áYƒªée Ωƒ≤J ¿CG ¢```̀VôàØªdG øe ¿Éc ,á```̀Ø∏àîªdG

  .§≤a øjô¡°T ∫ÓN ójóL

 q¿CG iôJ (»LQÉe) âfÉch .∫ƒ≤©ªdG óëdG øe ôãcCG áWÉ°ùÑH Gòg ¿Éc ó≤d

 º¡qfCÉH ¿hô©°ûj É¡JQGOEG âëJ ¿ƒ∏ª©j øe q¿CGh â©LGôJ ób É¡àYƒªée äÉjƒæ©e

 π©éJ ¿CG (»LQÉe) ™«£à°ùJ ∞«μa .ôjó≤àdÉH ¿ƒ¶ëj ’ º¡qfCGh ,πª©dÉH ¿ƒ∏≤ãe

 õ«côàdG øe k’óH ,√RÉéfEG áYƒªéªdG ∫hÉëJ Ée ≈∏Y Ö°üæj É¡àYƒªée õ«côJ
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±GógC’G ójó–33

 ™«£à°ùJ ∞«ch ?É¡∏ªY AÉæKCG »a áYƒªéªdG ≈∏Y ôª¡æJ »àdG äÉjóëàdG ≈```̀∏Y

 ?áYƒªéª∏d º«∏°ùdG AGOC’G IOÉ©à°S’ z±GógCÓd πYÉØdG ójóëàdG{ ΩGóîà°SG

 áeOÉb Iô≤a »a vÓM ó°TôªdG ìôà≤«°S ?É¡fÉμe âæc ƒd π©Øà°S âæc GPÉe

.z?π©Øà°S âæc GPÉe{ ¿Gƒæ©H

 øjôjóªdG óMCG ô¶æj ∞«c z≥«≤ëàdG á«∏HÉb á«ªgCG ≈∏Y Aƒ°V{ Iô≤a ∞°üJ

 ójóëJ  óæY  ≥«≤ëàdG  á«∏HÉ≤H  ≥q∏©àªdG  zSMART{  QÉ«©e  ≈dEG  ø«jò«ØæàdG

.±GógC’G

≥«≤ëàdG á«∏HÉb á«ªgCG ≈∏Y Aƒ°V

 ôjô≤J ∫ÓN ø```̀e ôq«¨àJ ¿CGh ,á°ùaÉæª∏d Ö```̀«éà°ùJ ¿CG äÉcô```̀°ûdG ≈```̀∏Y

 ¿hôjóªdG Oƒ≤jh .á qeÉ©dG É¡aGógCG ≥«≤ëàd ÉgOQGƒªd πãeC’G ΩGóîà°S’G á«Ø«c

 ,≥«≤ëà∏d á∏HÉb áë°VGh á«é«JGôà°SEG ™°Vh ∫ÓN øe á«∏ª©dG √òg ¿ƒjò«ØæàdG

 ∂∏J ºYóJ IO qó```̀ëe ±GógCG ™°VƒH É```̀gò«ØæJ äGóMƒdG …ô```̀jóe ≈∏Y ø```̀«©àj

 ácô°T ôjóe (…QÉ```̀H ôLhQ) ∞°Uh ∞«c º```̀μ«dEGh .ÉgRÉéfEGh á```̀«é«JGôà°SE’G

:≥«≤ëà∏d á∏HÉb áë°VGh ±GógCG ™°Vh á«ªgCG ,(∫Éfƒ«°TÉfôàfEG πfÉ°ûJ ô«∏c)
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±GógC’G ójó– 34

 É¡«a ≈dƒJCG âæch ,á«fÓYEG áYƒªée iód πªYCG äGƒæ°S IóY òæe âæc

 áYƒªéªdG É¡«∏Y äPƒëà°SG »àdG áeÉ©dG äÉbÓ©dG äÉcô```̀°T ióMEG á«dhDƒ°ùe

 ∞YÉ°†àJ ¿CG ó```̀jôj ¬qfEG …ò«ØæàdG ô```̀jóªdG Éæd ∫Éb óbh .Iô```̀«NC’G áfhB’G »```̀a

 ø«àæ°S ∫ÓN äÉ©«ÑªdG áØYÉ°†e á∏μ°ûe πqãªàJ .ø«eÉY ∫ÓN ácô°ûdG äÉ©«Ñe

 Gò¡H ΩÉ«≤∏d ¢UÉî°TCG ∞«XƒJ ∂«∏Y Öéj ¬qfCG »a ,´ƒ```̀ædG Gòg øe ácô°T »```̀a

 ∞«XƒJ âfÉc πH ,OóL AÓªY Ö°ùc »g Éæ°Vôà©J »àdG áÑ≤©dG øμJ ºd .πª©dG

 Gòμgh .∑GòfBG ø«ØXƒªdG »a ô«ÑμdG ¢```̀ü≤ædG ÖÑ°ùH ∂dPh ,OóL ¢```̀UÉî°TCG

 ájGQOh º∏Y ≈∏Y É```̀æc ÉæqfC’ ájƒæ°ùdG á```̀fRGƒªdG á©LGôe øY »```̀°VÉ¨àdG É```̀fQ qôb

 ¢UÉî°TC’G ø```̀e Oó©dG ∂dP ∞«XƒJ á```̀«fÉμeEG ΩóY ÖÑ°ùH ;π```̀°ûØdÉH á```̀≤Ñ°ùe

 »a É¡©«ªL äÉcô°û∏d ™°V oh ób ¬°ùØf ±ó¡dG øμd .áeRÓdG áYô°ùdÉH OóédG

 .√RÉéfE’ á«fÉμeEG áqjCG Éæjód øμJ ºd A»°T »a Éæ≤∏Y ÉæqfCG »æ©j Gògh .áYƒªéªdG

 ,±GógC’G ó```̀jóëàd á«∏°UC’G á```̀«∏ª©dG »a á```̀æeÉc á```̀∏μ°ûªdG â```̀fÉc GPEG

 GPEG ,øμd .¬fCÉ°ûH á```̀«©bGƒdÉH »q∏ëàdGh ∂```̀dòH QGôbE’G ™«ªédG ≈∏Y Ö```̀ qLƒà«°S

 ΩóY á∏μ°ûe ¬LGƒJ ±ƒ°ùa ,á```̀dÉëdG zíjô°ûJ{ øe ´ƒædG ∂dP ∂jód øμj º```̀d

 ∂à°ù°SDƒe πªY Üô```̀£°†j å«ëH ø«∏eÉ©dG øe G kó```̀L ô«Ñc OóY iód É```̀°VôdG

 ¿ƒ°ùëj ºgh ¿ƒ∏ª©j øjòdG ¢```̀SÉædG øe ô«ãμdG á°ù°SDƒªdG »a ¿ƒμ«°Sh .É```̀¡∏c

 Gògh !ìÉéædÉH ¢SÉ°ùMEG ¢SÉædG iód ¿ƒμj ¿CG G kóL º¡ªdG øe øμdh .π```̀°ûØdÉH

 …CG ™«£à°ùj å«ëH ádƒ¡°ùdG Iójó°T ±GógCG ™°Vh ≈dEG É kªFGO óª©J ¿CG »æ©j ’

 ºgC’G ôeC’G øμd ,¬«a ™«ªédG íéæj É```̀ kfÉëàeG ôeC’G ¢ù«d .É¡≤«≤ëJ ¢```̀üî°T
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±GógC’G ójó–35

 ,™«ªédG É¡ª¡Øj ÜÉÑ°SC’ Oƒ©j ±GógC’G ø```̀e ±óg ≥«≤ëJ ΩóY q¿CG º¡a ƒ```̀g

 É k«LQÉN É kKóM âfÉch .IôgÉb Iƒb ÖÑ°ùH ∂dP ¿Éc{ :¥ó°üH ∫ƒ≤dG ∂```̀æμªjh

 ô«Z ¿Éc »∏°UC’G ±ó¡dG q¿C’ ;±ó¡dG ≥ q≤ëàj q’CG G kóHCG Rƒéj ’h .z™ qbƒàe ô```̀«Z

 .øμªe ô«Z ¬≤«≤ëJ π©éj óM ≈dEG »©bGh

 áÄ«Ñ∏d »≤«≤ëdG ¬ª¡a áé«àf ,ácô°ûdG ôjóªd áë°VGƒdG ±GógC’G »```̀JCÉJ

 √ôjóe ø«Hh ôjóªdG ∂dP ø```̀«H QGƒëdG áé«àf ,É k°†jCG »JCÉJh .É```̀¡«a πª©j »```̀àdG

 ¿Éaô£dG É```̀¡ª¡Øj »àdG ±Gó```̀gC’G »g ,á```̀ë«ë°üdG ±Gó```̀gC’Éa .…ò```̀«ØæàdG

 ∂ãjóM AÉæKCG »a ¬MôW ∂æμªj RÉàªe ºbQ ¬fCÉch hóÑj É kÄ«°T â°ù«dh ,É¡fÓÑ≤jh

.ácô°ûdG »μdÉe ™e

 á«YƒædG ±GógC’Gh á«ªμdG ±GógC’G

 kÓHÉb É k« qªc É¡æe G kô«Ñc G kOóY q¿CG ßMÓà°S ,∂aGógCG áHÉàμH Ωƒ≤J ÉeóæY

 áÑ°ùæH á≤£æªdG »a äÉ©«ÑªdG IOÉjR ∂aóg ¿ƒμj ¿CG ø```̀μªj , kÓãªa .¢SÉ«≤∏d

 .áeOÉ≤dG áKÓãdG ô¡°TC’G ∫ÓN %10

 √òg ¿ƒμJ å«M ,ádƒ¡°ùdG √ò```̀¡H ±GógC’G ¢†©H ¢SÉ«b ¿ƒ```̀μj ’ ,ø```̀μd

 ,AÓª©dG ≈°VôH hCG ø«∏eÉ©dG äÉjƒæ©ªH hCG »æ¡ªdG ôjƒ£àdÉH á£ÑJôe ±GógC’G
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±GógC’G ójó– 36

 IOÉjR »a äÉØXƒªdG ióMEG ÖZôJ ób :k’Éãe Üô°†æd .á«Yƒf ±GógC’G √ò¡a

.áeÉY Ihóf »a ç qóëàdG óæY É¡àMGQ iƒà°ùe

 áæ°ùdG ∫ÓN á qeÉY ¢VhôY áà°S ºjó≤J »a πãªàj É v«ªc É kaóg ™°†J óbh

 óæY ôÑcCG áMGôH É k≤M ô```̀©°ûJ âfÉc GPEG ºjƒ≤J ∂æμªj ∞«c ,øμdh .á```̀eOÉ≤dG

 ¬fEG) áà°ùdG ¢Vhô©dG √òg ÉgRÉéfEG ó©H ¢SÉædG ø```̀e ô«Ñc ™ªL ΩÉeCG å```̀jóëdG

 πc ó©H ™°VƒdG á°ûbÉæeh ,É¡©e á©HÉàª∏d èeÉfôH ™°VƒH CGóÑJ ób ?(»Yƒf ±óg

 .√ôjƒ£J øμªj Ée á°SGQOh ÉgQƒ©°T ºjƒ≤àd ¬ªjó≤àH Ωƒ≤J ¢VôY

 õ néæe ∞°üf ±óg ƒg ,áë«ë°U IQƒ°üH ´ƒ°VƒªdG ±ó¡dG

ødƒμæd ΩÉgGôHEG  

 ¬°SÉ«b q¿CG »æ©j É qªe ,á«JGP ôãcCG G kôeCG á```̀«YƒædG ±GógC’G ≥«≤ëJ ¿ƒμj

 á«Yƒf ±GógCG ™°Vh øY ∞μæà°ùJ ¿CG ∂«∏Y ¿CG »æ©j ’ Gòg øμd .áHƒ©°U ôãcCG

 ºjƒ≤J øe áHƒ©°U ôãcCG ¿ƒμ«°S É¡ªjƒ≤J q¿CG ºZQ .∂«ØXƒe πLCG øeh ∂∏LCG øe

 É¡qfC’ ;á«ªμdG ±GógC’G øY á«ªgCG π≤J ’ á«YƒædG ±GógC’Éa .á«ªμdG ±GógC’G

 ájÉ¡ædG »a ™«£à°ùJ É¡qfC’h ,ºgQƒ£J IQhô°V »a πqãªàj É kjóëJ ¢SÉædG ≈∏Y ìô£J

 IOÉjR …ODƒJ ¿CG øμªj Éªc .É¡àjƒ≤Jh áª«≤dG á«dÉY äGQÉ¡e õjõ©J ≈∏Y º¡æ«©J ¿CG

 π©L ≈dEG ,á«YƒædG ±GógC’G OÉ©Ñà°SG óM ≈dEG á«ªμdG ±GógC’G ≈∏Y õ```̀«côàdG

 ôμa Ée πc q¿CG ¢VôàØæd , kÓãe .á«ªgCG ôãcC’G A»°ûdG ójóëJ »a ¿ƒÄ£îj ¢SÉædG

 ,ádÉëdG √òg »a .äÉ©«ÑªdG IOÉjR »a πqãªàe q»ªc ±óg ƒg É k©«ªL ¢SÉædG ¬«a
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±GógC’G ójó–37

 ¿ƒ∏ª¡«°S º¡qfCG áLQód ,IO qóëªdG ΩÉbQC’G Æƒ```̀∏H ≈∏Y ºgõ«côJ πL Ö°üæ«°S

 πãe ,ΩÉbQC’ÉH É¡æY ôqÑ©ªdG á«ªμdG ±GógC’G øY á«ªgCG π≤J ’ á«Yƒf É kaGógCG

 ø«M »ah .ácô°ûdG ™e πeÉ©àdÉH º¡eÉ«b óæY É¡æ«°ùëJh AÓª©dG áHôéJ ôjƒ£J

 ácô°ûdG ™e AÓª©dG áHôéJ ¢SÉ«b q¿EÉ```̀a ,AÉæY ¿hO äÉ©«ÑªdG ¢SÉ«b ™```̀«£à°ùf

 Ö∏W ádƒ¡°S ióe hCG ,äÉeóîdG »```̀Hhóæe óMCG ™e πeÉ©àdG áMGQ ióe π```̀ãe)

 ¿ƒμJ ¿CG øμªj ±GógC’G √òg ø```̀μd .É¡°ùØf ádƒ¡°ùdÉH ¢ù«d (äÉénàæªdG ó```̀MCG

.ácô°ûdG á«é«JGôà°SEG ≈dEG áÑ°ùædÉH á«ªgC’G øe É¡°ùØf áLQódG ≈∏Y

 

 ?π©Øà°S âæc GPÉe

 ΩGóîà°SG  á«Ø«c  ∫ƒM  (»LQÉe)  ≥∏b  ¿hôcòJ  πg

 πªY áeÓ°S ó«©à°ùJ »c ±GógCÓd πYÉØdG ójóëàdG

 ?É¡JOÉ«b ≈qdƒàJ »àdG äÉénàæŸG ôjƒ£J áYƒª›

 :¿hó°TôªdG ¬Môà≤j Ée ºμ«dEG

 q’EG ,É¡≤jôah (»LQÉe) πgÉc ≈∏Y ∫ÉªYC’G AÉÑYCG π≤K øe ºZôdG ≈```̀∏Y

 Üƒ∏£ªdG πª©dG äÉjƒdhCG ™°†àd ;∞∏îdG ≈dEG Iƒ£N ƒ£îJ ¿CG ≈dEG êÉàëJ É¡qfCG

 ájƒdhC’G ƒg O qóëªdG âbƒdG »a ójóédG ènàæªdG ¥ÓWEG q¿CG ÉªHh .√RÉéfEG º¡«dEG

 RÉéfEG ≈∏Y É¡≤jôa Oƒ¡L õ qcôJ ¿CG (»LQÉe) ≈∏©a ;∫GƒMC’G ™«ªL »a iôÑμdG

 ,≥jƒ°ùàdGh ,AÓª©dG áeóN øe äÉÑ∏£dG øe ¬àLÉM É qeCG .¢ù«FôdG ±ó¡dG Gòg

 óMCG iód ô qaƒàj ≈qàM π qLDƒJ ¿CG hCG ,ôNBG  ¢üî°T ≈dEG ∫ÉëoJ ¿CG É qeEÉa ,á«dÉªdGh
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±GógC’G ójó– 38

 ,ájƒdhC’G ™°Vƒe ±ó¡dG Gòg ™°VƒHh .∂dòd ΩRÓdG âbƒdG áYƒªéªdG OGô```̀aCG

 ô qaƒJ å«ëH ,óMGh ±óg ≈∏Y É¡àYƒªée ábÉW õ qcôJ ¿CG (»LQÉe) ™```̀«£à°ùJ

.º¡©«ªL É¡«ØXƒªd G kó qMƒe É k¡ qLƒJ
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